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Uvodem

Mili ¢tenari, zima ndas opousti a nastupuje nejoblibenéjsi obdobi a tim je jaro.
Astronomické jaro na nase dvere zaklepe 20. bfezna 2020 v 4:49 h po pulnoci, urcité
mu vsichni pomysiné dvere radi otevieme.

Dostava se Vam tedy do rukou prvni letosni Cislo naseho ctvrtletniku Sovin.
Co vse se v tomto Cisle dozvite, na co zavzpominame a co jarni obdobi prinasi?

Na prvnim misté tohoto Cisla se Vam predstavi nas pan feditel, Jiri Charvat, kterého
jste jiz urcité vsichni stihli poznat.

Dale Vas Cekaiji ¢lanky, tykajici se jarniho obdobi, napf. bylinky, aromaterapie ¢i jarni
kvéty, rozloucime se se zimou pochovanim Morany a navnadime se na pfipravovany
vylet do Sloupsko-Sostvskych jeskyn.

Pfipomeneme si oblibenou akci v podobé karnevalu, ktery se nesl v antickém duchu
a vystoupeni Sovacku pfi oslavé MDZ.

Rehabilita¢ni sestricky Vas svym ¢ldnkem nabddaji k jarni chizi, ktera je pro Vase télo
nejprirozenéjsim a blahodarnym pohybem.

Pochlubime se obhajenim certifikatu Nutri¢ni péce a ¢ekd na Vas i zabavny kvétinovy
kviz.

V souCasné dobé, asi nejaktualnéjsim a nejdiskutovanéjSim tématem je nastala
svétova situace, ktera souvisi s vyskytem nového viru. Pojdme si shrnout, co vse to
pro nas znamena. Vzhledem k ochrané naseho zdravi jsme museli prijmout opatreni,
ktera jsou nutna dodrzovat. Tato opatreni byla vydana na zakladé rozhodnuti Vlady
Ceské republiky, a to:



ZAKAZ NAVSTEV A POHYBU CIZICH OSOB V SENIOR CENTRU -

V souvislosti se zdkazem ndvstév upozornujeme rodinné pfrislusniky, Ze mohou do
SENIOR centra Blansko, p.o. prinést osobni balicek pro svého blizkého. Balicek nesmi
obsahovat nebalené potraviny. Nasi uZivatelé maji zabezpecenou plnohodnotnou
celodenni stravu, jidelniCek je sestavovadn nutricnim terapeutem. Vzhledem k soucasné
epidemiologické situaci a zprisnéni opatreni vlady je prioritou zdravi a bezpeci nasich
uZivateld. Balicky prebird pracovnice podatelny v ¢ase 8-16 hod.

Na internetové stranky jsme umistili sdéleni pro rodinné prislusniky o mozné dondasce
balickli pro uZivatele a ostatni aktualni informace.

ZAKAZ VYCHAZENI NASICH UZIVATELU MIMO ZARIZENi

Jak reagujeme na vzniklou situaci?

- Sledujeme informace, jsme ve spojeni s Krajskou hygienickou stanici,

- Aktualizujeme informace na internetovych strankach SENIOR centra a to pfi
kazdé zméné,

- Mame plan preventivnich opatreni ( pfi vstupu zaméstnancl do zafizeni jsou
povinni provést dezinfekci rukou, v pfipadé potreby noseni ochrannych rousek,
omezeni spolecenskych akci v zatizeni )

-V pripadé realizace krizovych opatreni bude provoz persondlné zajistén

- Cinnosti sluzby v pfipadé krizového stavu budou zredukovdny na minimalni
rozsah

| vzhledem k dané situaci je pro nas prioritou zajisténi péce, zachovani rehabilitace
i aktivit, a to v aktualné nastaveném rezimu. Situace se postupné vyviji a reagujeme
tak na kazdodenni zmény.




Spolecenska kronika

Odesli z nasich rad

Mrazkova Kvétuse 24.12.2019

KrejCi Frantiska 31.12. 2019

Bezdékova Nadézda 7. 1.2020

Kozarek Milos 13. 1. 2020

Srnska Marie 21.1.2020

Pytelova Oldriska 2. 2.2020

KlimeSova Ludvika 10. 2.2020 ’,_{)
Pokorna Gabriela 15. 2. 2020 D‘\
Navralova Jana 16. 2.2020 4
Franek Alois 18. 2. 2020

LukaSova Drahomira 9. 3.2020

Vitame nové sousedy

Zajdlik Frantidek 7. 1.2020
Flekova Zdenka 10. 1. 2020
Vybihalovad Marie, Mgr. 10. 1. 2020
HolouSova Hana 13. 1. 2020
Patockova RlzZena 16. 1.2020
Pilatova Ludmila 3. 2.2020
Pokorna Marie 4. 2.2020
Ladi¢ Frantisek, Ing. 7. 2.2020
KlimeSova Frantiska 10. 2.2020
Ondrackova Svatava 24. 2.2020
Hornova Libuse 26. 2.2020
Holub Vaclav, JUDr. 28. 2.2020
LukaSova Drahomira 28. 2.2020



Vazeni ¢tenari Sovin,
jsem rad, ze se vdm mohu predstavit v Casopise, ktery pro vas pracovnici naseho

zafizeni pFipravuji. Jak jisté vétSina z vas zaznamenala, nastoupil jsem do nasSeho
SENIOR centra prvniho ledna tohoto roku na pozici reditele.

Pochazim z Adamova, tam jsem také navstévoval zakladni skolu. Po jejim dokonceni
jsem nastoupil na Stfedni prdmyslovou Skolu do Jedovnic, kde jsem v roce 1992
odmaturoval. Dale jsem absolvoval Vysoké uceni technické v Brné, vysokou skolu
STING a studia MSc a MBA, které byly validovany Nottingham Trent University ve
Velké Britanii.

Co se tyCe mych pracovnich zkuSenosti, zaCal jsem v Adamovskych strojirnach jako
pracovnik v technické dokumentaci tiskarskych stroji a poté jsem ved| referencni
tiskdrnu. Od roku 2000 jsem se stal jednatelem spole¢nosti ADAVAK Adamov, ktera
zabezpecovala vyrobu a rozvod pitné vody a odvod a CiSténi vody odpadni
v Adamové, dale spolecnost zajistovala spravu bytového fondu a centralni zasobovani
teplem pro obyvatele mésta Adamova. Tuto spolec¢nost jsem vedl dlouhych 15 let.

V roce 2016 jsem nastoupil na pozici jednatele spoleCnosti mésta Blanska, a to Sluzby
Blansko, kterd zajistovala provoz sportovist ve mésté a vroce 2019 provozovala
i soustavu centralniho zasobovani teplem v Blansku.

Jsem Zenaty a mam dva syny ve véku 25 a 21 let, ktefi studuji Vysoké uceni technické
v Brné. V listopadu lonského roku jsem oslavil 45 narozeniny. K témto narozeninam
jsem si nadélil dokonceni prestavby rodinného domu
v Doubravici nad Svitavou, kde s manzelkou a syny
a od té doby Zijeme.

Mym hlavnim cilem je vést nase SENIOR centrum tak,
aby vdm umoznovalo prozit dlstojny a aktivni Zivot,
ktery vzhledem ke svému zdravotnimu stavu a ztraté
sobéstacnosti nemUlzete prozZit ve svém domacim
prostredi. Proto jsem velice rad, ze jsem zde potkal
tym lidi, kteri jsou profesionaly ve svych oborech a co
je jesté dulezitéjsi — svou praci berou jako poslani.

Zaveérem svého predstaveni vyuzivam této pfilezitosti
a chtél bych vsem podékovat za to jak plIni své

povinnosti a sjakym nasazenim svou praci
vykonavaiji.

Vas Jiri Charvat



Symbolické skoncovani s Moranou znamenalo brzky prichod
jara i zanechani lonskych starosti

Morana je znamou postavou zapadoslovanského folkléru. Prostfednictvim lidové
tvorivosti Morana kazdy rok oZiva a jeji figurina je na konci zimy ritudlné usmrcena,
nejcastéji hozenim do vody. Pro staré Slovany mél tento ritual ddlezity vyznam.
Vyneseni Morany znamenalo uvolnéni mista jaru a obnové vseho, co na podzim
odeslo.

Vynaseni Morany je mozna nejstarSim jarnim slovanskym ritualem. Pisemné je
dolozen jiz ve 14. stoleti a aktivné probihal minimalné do 19. stoleti, i pfestoze se
cirkev s timto pohanskym ritualem snazila skoncovat. Morana byla predstavitelkou
zimy a jeji smrti. Podoba Morany se kraj od kraje lisila, ale zaklad figuriny vétsSinou
tvofila sldma ovinuta do latek nebo Zenskych sata.

Obrazek z roku 1887

Jeji utopeni, ale nékdy také upaleni ¢i zakopani, predstavovalo skoncovani se zimou
a uvolnéni prostoru pro novy vegetacni cyklus. Casto se s Moranou vyfizovaly Géty
patou postni nedéli, lidové zvanou smrtna nebo také smrtelnd. Ve 20. stoleti se na
tento zvyk pomalu zapomnélo, ale v sou€asnosti se znovu objevuje, a to zejména jako
soucast masopustni taskarice. Morana uz vSak neni topena, aby se skoncovalo se
zimou. Soucasné veselice jsou spiSe ukazkou slovanského lidového dédictvi, které je
timto zpUsobem predstavovano novym generacim.



Podle polského kronikare Jana Diugosze byla Morana obdobou antické bohyné Ceres.
Dtugoszovy zapisky vsak nemusi odpovidat skutecnosti, ale mohou byt spiSe pranim
autora, zejména pokud jde o spojitosti s antickym svétem. Podobné postupovali
i obrozenci, kdyz Moranu ztotozrovali s antickou Hekaté Ci Persefoné. Zaklad téchto
domnének ale vychdzel z falesnych spisli, které mély podnitit zdjem o slovanskou
historii a mytologii. Jméno Morana ma nezndmy plvod. V polstiné je pravdépodobné
odvozeno od korene -mar nebo -mor, coz znamena smrt. V ¢estiné se také mUzeme
setkat s oznaleni Morena, Marana, Marzena nebo Mara. Lidové iCert nebo
jednoduse Smrtka.

Zapalena Morana Casto konci v rece.

Skoncovani s Moranou otevrelo nasim predkim cestu k nové urodé. Konec zimy pro
né byl dllezitym obdobim. Lidé napjaté ocekavali jaro, a aby skutecné pfislo, musela
nejprve opustit triin dlouha zima a s ni i vSechny starosti lonského roku.

Zimu jsme pohrbili a téSme se spole¢né na nadchazejici jaro - Vachova Irena



Zazracné koprivy

Kopfivy rostou snad viude. Casto jsou nevitanymi hosty v nasich zahradkach, co? je
ovsem velka Skoda, protoze ucinky kopfrivy na nase zdravi jsou opravdu vyjimecné. Pri
pravidelném pouZivani kopfivy, zejména pak na jarfe, mlzete vyreSit spoustu
zdravotnich i kosmetickych problému. Kucharky netrpélivé ocekavaji mladé kopfivy
do velikono¢ni nadivky. Ta doda nejen chut, ale i jarni barvu. Kopfivu mizZeme pridat
i do tésta na knedliky nebo peciva. Odvaznéjsi zkusi Spenat z kopfiv nebo koprivovou
polévku vylepsenou drozdovymi knedlicky, kam mlzZeme také pridat par listkd kopfiv.
DalSi kulinarské tipy jsou tfeba do bramboracky, do bramborového salatu nebo
vajiCkové omelety.

Kopriva obsahuje vapnik, horcik, fosfor, Zelezo, siru, draslik, jod, kremik, sodik,
vitaminy A, C, B2, K a karotenoidy. Diky témto slozkam mda mnoho skvélych ucinkd na
lidské zdravi, mezi které patfi:

1. Jednim z nejuzasnéjSich ucink( kopfivy je jeji schopnost Cistit organismus od
usazenin kyseliny mocové, odvadét Zlucové usazeniny z cest ZluCovodu a zlepSovat
¢innost jater, diky ¢emuZ se organismus mUlZe zbavit jedovatych latek a posilit
Zaludek.

2. Zlepsuje celkovou latkovou preménu a povzbuzuje vytvareni pankreatickych
enzymuU. Dokaze si poradit s Zalude¢nimi viedy a kfecemi.

3. Koptiva skvéle plsobi na kozni problémy. Diky jeji schopnost Cistit krev vas zbavi
koZnich vyrazek, popalenin, zanétlh klize a vibec celkové zlepsi kvalitu vasi pokozky.
Kopfriva je téZ dobrym Iékem proti koZznim mykdzam.

4. Kopfiva je velmi vhodnd na jarni kiiry. U&innd je tfeba &tyftydenni kdra, kdy kazdé
rano pijete na la¢no pll hodiny pred snidani jeden Salek kopfivového ¢aje a pak jesté
pfes den jeden aZz dva Salky ¢aje po douscich. Tato kopfivova klra nejenze zlepsi
vylucovani, ale zaroven vam doda priliv nové energie.

5. S rostoucim vékem klesd v lidském téle obsah Zeleza. V dlsledku poklesu Zeleza v
organismu se dostavuji pocity Unavy a vyCerpanosti. Lékem na tyto stavy mUze byt
piti Caje z Cerstvych kopfiv, které obsahuji velké mnoistvi Zeleza. Po této klre se
budete citit mnohem Iépe.



6. Lidové |écitelstvi doporucuje nékolik tydnl pouzivat tinkturu proti chorobam jater,
Jluéniku a sleziny. Caj se pouze spafi, aby se zachovaly cenné G¢inné latky.
Preventivné se pije denné jeden Salek caje po cely rok. Je téZ vydatnym pomocnikem
pfi virovych a bakterialnich onemocnénich.

7. Kopfrivy dokadzou odstranit nachylnost k prochladnuti a pomahaiji pfi revmatickych
chorobach a dné.

8. Kopfiva podporuje rlst vlast a zlepsuje jejich kvalitu. Je dobrym prostifedkem proti
fidkym vlasim

9. Jako diuretikum pomdha kopfiva organismu zbavit se nadbytecné tekutiny, ktera
pak odplavi chorobné zarodky z téla.

Je mnoho legend o jeji podivné vlastnosti — palivosti. Jedna legenda vypravuje o tom,
ze kdyz je bourka, tak blesky prostupuji koptivu a davaji ji svoji energii. Z toho divodu
byla kopfiva zasvécena bohlm hrom( a bleskld. Proto pry ma kopfiva svou palivost.
Jind legenda vypravuje o tom, Ze skrze jeji koren ji ustknul had podsvéti a tim ji predal
trochu svého jedu. Dle dalSich poveésti roste kopriva tam, kde jsou chodby do podsvéti
a pravé proto kopfiva spojuje oba svéty.

V lidové magii se véfilo, Ze i pomoci kopfiv miZzeme ochranit nasi domacnost, zahradu
nebo pole. UsuSenou kopfivu stacilo pry jen pohazet kolem domu, zahrady nebo pole.


https://kolovrat.pohanskaspolecnost.cz/wp-content/uploads/2015/06/urtica_dioica.jpg

Takto pohazena kopfiva méla pry moc odehnat vSechny zlé duchy. Proutkafi
potvrzuji, Zze kopfiva Casto roste na mistech, kde se kfizi podzemni prameny.

V minulosti byla kopfiva vyuzivana i k textilni vyrobé. Z jejich vldken se vyrabély nité
a predivo. Keltové vyrabéli z kopfivovych vlaken nejenom provazy, pytle, ale i jemné
latky na koSile, které se nosily jako magicka ochrana proti klamu a iluzim. Takovou
moc meély pouze tehdy, pokud by kopfivy natrhala, zpracovala, upredla, utkala a usila
zena naklonéna muzi, jenz mél byt kosili obdarovan. To zname z nejedné pohadky,
kde sestra zachrani své bratry, kdyz bez jediného slova, musi takovou kosili vyrobit.

Kopfivu si mlzZete nasbirat v obdobi od kvétna do zafi, idedlné za pékného pocasi.
Skladuje se susena. Susit byste ji méli na suchém a stinném misté.

Hezké jaro preje Martina Smolikova



Chodime, chodime, hore po dédiné.....

BliZi se jaro a to je chvile, kdy se v pfirodé vSe zacne probouzet po zimnim odpocinku.
| nase téla si po zimé zacnou dopravat vice pohybu. A ktery pohyb je pro nase télo
nejprirozené;jsi? Ano, je to chlize.

Chize ndm umoZniuje premisténi zjednoho mista na misto druhé. Sklada se
z jednotlivych krokd, kdy pravidelné stfidd jedna noha za druhou a télo se pohybuje.

U ¢lovéka je chlize spojena s tfemi klouby - kotnikem, kolennim a kycelnim kloubem.
Aby tyto klouby béhem chize netrpély, je vidy dobré pouzivat vhodnou obuv.

Pro centralni nervovou soustavu je chlize celkovym osvéZenim - pruznost
a rbznorodost doslapl plsobi stimulacné. Pfi chdzi na cerstvém vzduchu dochazi
i k lepSimu okysliceni mozku. Mame klid na nase myslenky, a pokud nas néco trapi,
tak i vtomto ndm miZe prochdzka udélat dobre.

Pokud by nékdo chtél diky chizi zredukovat svoji télesnou vahu, doporucuje se chize
denné, minimalné 30 minut. Pro udrzeni kondice  2-3x tydné po 30 minutach.

Spravné tempo by mélo byt takové, pri kterém zvladnete mluvit nebo si lehce
pozpévovat.

Chize ma prokazatelné pozitivni ucinky na vase srdce, sniZzuje hladinu cholesterolu
a posiluje svaly a kosti.

Jak jsme zminili uZ na zacatku, blizi se jaro, a proto mizeme zacit vyuzivat pro chizi
nasi zahradu, kterd je bezbariérova a proto na ni mizZzeme i s pomuickami, které pfi
chlzi vyuzivdme.

Vérime, Ze az vas zacne Simrat slunicko na tvarich, bude pro vas takova kazdodenni
prochazka prijemnym zpestrenim.

Vase télo i mysl to oceni také....

Krasné jaro preji Terka a Hanka z rehabilitace.
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Oslava MDZ v SENIOR centru Blansko

Tento svatek je jednim z nejstarSich svatku, ktery se slavi témér po celém svété
dodnes. | my jsme se do oslav pustili opravdu s nad$enim. Clenové péveckého
souboru Sovacek si pfripravili vystoupeni slozené ztematickych pisni o Zenach,
maminkach, laskach a obohatili repertoar pisnémi zminujici divéi jména. Spolecné
s obecenstvem si zazpivali a pocitali, kolik divéich jmen v pisnich zazni. Panové ze
souboru si pro nase milé Zeny pfipravili i basné, kterymi jim dali najevo svoji
naklonnost a upfimnou Uctu. Oslava se nesla v duchu vtipného vystoupeni, dobré
nalady a sladkého pohosténi. Zeny s potésenim obdriely karafidty od muz
a rozdavaly kolem sebe spoustu Usmévl a pohlazeni. Vidyt na svété nemuze byt nic
krasnéjsiho, nez uprimny usmeév zeny.

Irena Vachova




Jaro je tady

Krasn¢ rano uz zas byva,
slunce sviti, ptactvo zpiva,
na zahradce plno kviti,
duhové se rosa tipyti.

Rozkvetla i konvalinka,
pekné roste, uz nespinka,
libezny ma bily kvét,

ten netrhat — ptivongt.

Louka vcelky svolava,
barevna je, vonava,
uzasny den je dnes,
vuné plyne do nebes.

Hopsa zajic podle meze,
také na né&j jaro leze,
srna téz 1 mlade vodi,
vzdyt je jaro, vSe se rodi.

Jaro je 1 na koming,
¢apice ma ¢apa v kling,
vlastovky téz ptilétaji,
o lasce si Stébetaji.

Vsechno voni, néZné zpi
o Stésti se lidem sniva,

lasku sobé vyznavaji
a jsou radi, Ze ji maji.



Anticky karneval

UNOR je masopustni mésic, ve kterém se pravidelné v nasem domové kona
karneval na uréité téma. Ten letosni byl z obdobi STAROVEKE ANTIKY. Pfipravy
nejen na karneval, ale i na cely zazitkovy tyden ve stylu ,antiky” probihaly jiz
nékolik tydnl dopredu. Zacalo to Sitim kostyma v Sici dilné, které nam zhotovila
pani Hrdlickova. Dale jsme vyrabéli v dilnach pracovni terapie velké mnozstvi
dekoraci, dopliikli pro obyvatele a také vyzdobu. Soucasti karnevalu byva jiz
tradicni tombola, v té letosni se seSlo 28 cen, které vénovali zaméstnanci naseho
domova. Prvni cena byl dort od pana reditele. Na karnevalu nas tento rok
prekvapila velka ucast obyvatel, bylo vas 81! Pritomni si se zajmem prohlédli nas,
aktivizacni pracovnice v rolich bohyni z hory Olymp.

Obdivovali jste bohatou vyzdobu, poslouchali recké pisné a zapojili jste se do
lusténi kvizu. Asi nejvice vSechny zajimalo, jak dopadne losovani tomboly, kdo
vyhraje. Na nékteré z obyvatel se usmalo Stésti a odchazeli z karnevalu s péknou
cenou. VSichni, i ti co nevyhrali, si odnaseli z této akce urcité pékny zazitek a to nas
velmi potésilo. Chtéli bychom podékovat vSem obyvatelim, ktefi navstévuji nase
dilny pracovni terapie a pfispéli svoji pomoci k pfipravé tohoto karnevalu, at jiz
vyzdobou, ¢i dekoracemi. Rovnéz patii velky dik pani Hrdlickové, ktera nam
pripravila bozské kostymy.




Krasné a pohodové jaro Vam viem pfeji aktivizaéni pracovnice Ilveta © a Romana ©
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O Sloupsko-Sostvskych jeskynich

V letosSnim roce bychom radi usporadali vylet pro naSe uzivatele do Sloupsko-
sosuvskych jeskyni. Tyto jeskyné nabizeji také bezbariérovou trasu, vylet by tedy mél
byt spojeny s prohlidkou jeskyni. Nez se spolecné vydame na navstévu Moravského
krasu, pfinasime par zakladnich informaci a zajimavosti o jeskynich.

Sloupsko-sostivské jeskyné jsou se svym obrovskym komplexem dému, chodeb
a propasti ve dvou patrech nejvétSimi verejné pristupnymi jeskynémi u nas. Patri do
nejrozsahlejsiho jeskynniho systému Amatérské jeskyné. Pro navstévniky je
pripraveno nékolik okruhli, mohou se tak vydat za poznanim krasnych ptirodnich
ukazt, archeologickych nalezii i historie a vyvoje ceského jeskynarstvi.

Sloupsko-sostivské jeskyné se nachazi nedaleko od Blanska v CHKO Moravsky kras.
Doposud zjisténa délka jeskyni Cini pfiblizné 5 kilometr(, jsou sloZeny ze dvou
podzemnich pater, které maji vyskovy rozdil 60 metrt. Sloupsko-Soslvské jeskyné
jsou propojeny Sloupskym potokem s Amatérskymi jeskynémi, dohromady tvori
komplex o délce 35 kilometru.

Od roku 1999 jsou jeskyné i prilehlé okoli souéasti stejnojmenné pfirodni rezervace.
Pfed jeskynémi se nachazi Sloupské udoli, které se pysni nékolika zvlastnimi
prirodnimi Utvary. Tyto jeskyné vznikaly diky erozi potoka, ktery vytvarel puklinovy
systém. V dnesni dobé se Sloupsky potok ztraci u skaly Hrebenac, v podzemi se poté
po nékolika kilometrech opét spojuje s Bilou vodou a Punkvou.

Sloupsko-sosivské jeskyné jsou vyhleddvanym mistem mnoha speleologu, ale diky
fadé objevenych nalez(i i paleontologu.



Prohlidka Sloupsko-Sostivskych jeskyni

Vstupnim portdlem se ndvstévnici dostanou do jeskyné Nicové. Tyto vstupni prostory
byly zndmy odnepaméti lidem i zvifatim. O tom svédci také ndlezy koster zvirat
i neandrtalskych lidi. Jeskyné Nicova je pojmenovana podle nickaminkové vyzdoby.
Nickamiky jsou pfirodni jeskynni Utvary bilé barvy s tvarohovym kaSovitym povlakem.

Trasa dale pokracuje do tzv. ElisCiny jeskyné, ktera je proslavena svou perfektni
akustikou. Navstévnici se o akustickych vlastnostech mohou sami presvédcit
a poslechnout si reprodukovanou hudbu. Elis¢ina jeskyné se diky této akustice
vyuziva prilezitostné také k poradani koncertd komorni hudby. Kromé akustiky se
pysni také nadhernou krapnikovou vyzdobou.

V roce 1997 probéhla rekonstrukce komplexu a zpfistupnila se verejnosti Stupnovita
propast, ktera se nachazi na konci mohutné Gotické chodby Starych skal. Stupnovita
propast je hlubokd 65 metrd. Po trase se ndavstévnici dostanou ke Kolmé propasti
a nakonec i k nejvyznamnéjsSimu skvostu celé jeskyné — k Nagelové propasti. Ta je
hlubokad 80 metrd a jde o jedine¢nou a nejvétsi podzemni propast tohoto druhu. Je
pojmenovana po fyzikovi a matematikovi Johannesovi Antonu Nagelovi, ktery ji
objevil jiz v roce 1748.

Od Nagelovy propasti se poté navstévnici vydaji
dlouhou St¥ibrnou chodbou do Sostivskych
jeskyni, které jsou se Sloupskymi jeskynémi
pfimo propojeny. Nejsou sice tak mohutné, za
to se pysSni bohatou vyzdobou krdpnikd.
Prohlidka So$dvskych jeskyni koné&i Cernou
propasti, ktera usti az k hladiné Sloupského
potoka.




Jeskyné Ktilna

Je tfeba fici, Ze soucdsti prohlidkovych tras je také navstéva jeskyné Ktilna, ktera se
pySni svou archeologickou expozici. Jeskyné Kllna je se Sloupsko-Sosivskymi
jeskynémi spojena asi 25 metr( dlouhou Stolou. Pravékymi lidmi byla vyuzivana
odnepaméti, diky cemuZz se stala nalezistém mnoha archeologickych predmétq,
vCetné lebky neandrtalského Clovéka, staré asi 45 tisic let. Nalezy z jeskyné jsou
k vidéni v Moravském zemském muzeum v Brné a v Zemském muzeum ve Vidni, ale
také primo v jeskyni, kde je vybudovana archeologicka expozice pro navstévniky.

Trasy pro navstévniky jeskyni

Navstévnici Sloupsko-sostavskych jeskyni v CHKO Moravsky kras si mohou vybrat ze
ctyr rlznych tras, které se lisi svou délkou i celkovou ndrocnosti. Kratka prohlidkova
trasa, dlouhd 890 metr(, prochazi sloupskou casti jeskyné a konci v jeskyni Kllna.
Absolvovani kratké trasy zabere asi jednu hodinu. Oblibena je také dlouha trasa
o délce 1760 metrl, v ramci které se navstévnici vydaji napfic sloupské i Sostvské
casti jeskyné. | tato trasa konci v jeskyni Kllna. Velka ¢ast jeskyné je upravena jako
bezbariérova, proto vita k navstéveé i télesné postizené.

Kromé téchto dvou tradi¢nich tras byl v roce 2011 otevien novy historicky okruh,
dlouhy 950 metrd. Navstévnici tak maji jedineénou moznost sezndmit se s historii
téchto jeskyni vtipnou a zabavnou formou. O rok pozdéji byla otevrena dalsi trasa —
Zazitkova s podtitulem Po stopach Nagela. Zajemci o absolvovani zazitkové trasy se
se musi rezervovat predem a vybavit se vhodnym obleCenim. Tato trasa je vhodna jen
pro fyzicky zdatné jedince a je tfeba pocitat s moznosti zasSpinéni se.

Tolik par zakladnich informaci o Sloupsko-Sostvskych jeskynich. Pojdme se tedy tésit
na nas spolecny vylet, ktery bychom radi usporadali s ohledem na pocasi nejlépe
v mésici dubnu nebo kvétnu.

Bc. Veronika BartosSikova



Bledule v chlébském udoli

Jedna se o olSiny a vlhké louky na dné hlubokého udoli Chlébského potoka, 1 km
severovychodné od obce Chlébské. Cast udoli v délce asi 1,5 km je dnes vyhlagena za
pfirodni rezervaci. Uzemi je velice hojné navitévovano hlavné v jarnim obdobi, kdy
v olSinach i na loukach je doslova "bilo", diky bohatému vyskytu Bledule Jarni. Patfi
mezi nejvyznamneéjsi lokality prirodniho parku Svratecka hornatina. Jedna se
o nejznaméjsi lokalitu Bledule Jarni na Brnénsku. Prvni pravni ochrany se ji dostalo jiz
v dobé prvni republiky, za pfirodni rezervaci byla vyhlasena v roce 1953. Na seznam
nejvyznamnejsich evropskych lokalit se dostala pak v roce 2005.

Udolim prochézi zelené znaéena cesta zacinajici v Nedvédici a pokracuje pak do
Cernovic. V celé centralni &asti lokality vede po hranici rezervace, na jeji Uzemi
vstupuje az na "palouku", kde je i informacni tabule a odpocinkové misto. Rezervaci
prochazi tzv. ndvstévnicka pésina, ktera vidy béhem roku zaroste. Protoze vSak po ni
chodi jiz nékolik generaci milovnikl snad nejvétsiho a urcité nejnavstévovanéjsiho
bledulového raje u nas, vidy se obnovi a ochranci prirody je tolerovana. Na dolnim
okraji rezervace provozuji v tomto obdobi mistni hasici stanek s obcéerstvenim, ktery
je v provozu po vsechny vikendy a obdobi velikonoénich prazdnin od brzkych rannich
hodin do pozdniho odpoledne.

Sdélit, kdy je idealni navstivit tuto lokalitu je dost tézké. Pfiroda si sama urci, kdy
otevre svoji naru€. Dnes v dobé internetu to chce sledovat stranky Mikroregionu
Pernstejn, na jehoz Uzemi se nachazi. V minulosti sem rfada nadSencu jezdila i tfikrat
za sebou, aby ji alespon jednou vidéli "v plné sile", kdy opravdu prochazite jednolitou
bilou plochou. Teoreticky kvete po obdobi asi tfi az péti tydnu. A pokud by se snad
nékdo chtél pokusit je pocitat, tak to nedélejte. Je to v fadu snad i nékolika milion(
exemplaru.



https://www.turistika.cz/cestopisy/jarni-
https://www.turistika.cz/cestopisy/jarni-
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https://www.turistika.cz/mista/udoli-chlebskeho-potoka--1/foto?id=309359

~ il - Sedmikrasky e

A\ Zahrada znovu rozkvete, AN
pry¢ budou zimni vrasky,
jaro mi hlavu poplete,
kdyZ objevi se sedmikrasky.
Malé, krehkeé jako vily,
% \‘ svym pUvabem se netaji,
i A\ )

v trave se ladné roztancily,
slune¢né dny vitaji. A\
Tandi tiSe, snad jsou bosy,
voni jemné, zlehynka,
Zivi jsou jen z ranni rosy,
skvi se v bilych sukynkach.

3 ProCpak jsou tak hezké asi,

{1\ Ze Usmév mi hned vykouzli?

Kvitky ze sedmero krasy -

s jarem se vZdy probouzi. dA\)

Krasné jaro plné sedmikrasek vam preje Radka




Praveé zacal den

Pravé zacal den a... uz je Sest hodin vecer.

Sotva dorazil v pondéli a uz je patek.

... @ Meésic uz je za nami.

... a rok je skoro u konce.

... a uz uplynulo 40, 50 nebo 60 let naseho Zivota.

... a uvédomujeme si, Zze jsme ztratili rodice, pratele.
A uvédomujeme si, Ze uz je pozdé se vratit...
Takze... zkusme, navzdory vSemu, uzit si ¢as, ktery nam zbyva...

Neprestanme hledat aktivity, které se nam libi...

Pojdme dat trochu barvy do nasi Sedé...

Usmév na mali¢kosti Zivota, ktery ndm vkladda balzam do srdci.

A navzdory vSemu si musime i nadale uzivat tento ¢as s klidem. Zkusme eliminovat
"Po"...

Udéldm to potom...

Reknu potom...

Popremyslim o tom pozdéji...

Nechame to na pozdéji, jako by "po" bylo nase.
Protoze nerozumime tomu, Ze:
potom se kava ochladi...

Poté se zméni priority...

potom je kouzlo zlomené...
potom, zdravi projde...

Potom déti vyrostou...

Poté, rodice zestarnou...

Poté se sliby zapominaiji...

Potom se den stane noci...

Potom Zivot konci...

A potom je Casto pozdé....

Takze... nenechme nic na pozdéji...
ProtoZe zatimco budeme cekat, uvidime se pozdéji, mizeme ztratit ty nejlepsi chvile,
nejlepsi zazitky,

nejlepsi pratele.

Den je dnes...Ten okamzik je ted...

Zpracovala Petra Musilova



Obhadjeni certifikatu Nutricni péce

Vyziva doddva télu latky potrebné k rlstu, vystavbé a obnové tkani, je zdrojem
energie pro vSechny denni Cinnosti. StarSi populace predstavuje skupinu obyvatel,
jejiz nutri¢ni stav je ¢asto neuspokojivy, nebot je ovliviiovan celou fadou negativnich
faktort, jako jsou fyziologické a socidlni zmény spojené se starnutim, vyskyt
chronickych chorob, uzivani vice |ékl, snizend mobilita aj. Tyto faktory, vedou
k kvalitativnimu i kvantitativnimu nedostate¢nému prijmu stravy. Spravné nastavenad
nutricni péce predstavuje jeden z vyznamnych ndstroji k omezeni téchto rizik.

Spravné nastavend nutri¢ni péce zachovava ci zlepsuje psychickou a fyzickou kondici,
zvySuje imunitu-obranyschopnost organismu vici nemocem, pozitivné se odrazi na
hojeni ran, je nedilnou soucasti prevence dekubitl (proleZenin), zabranfuje rozvoji
sarkopenie (Ubytku svalové hmoty), snizuje riziko vzniku malnutrice (podvyzivy) ...tim
zachovava popripadé zvySuje sobéstacnost a  kvalitu Zivota seniora.
Deklaraci kvalitné poskytované péce a ucinného systému identifikace malnutrice
(podvyzivy) je ziskany Certifikat ,,Standardizace nutricni péce”, ktery jsme
poprvé ziskali v roce 2012.

Od té doby jsme ho nékolikrat obhdjili, naposledy jako jedno z mala zarizeni
v unoru

letosniho roku. Odborna komise sledovala praci v kuchyni, navstivila oddéleni
a prosla potrebnou dokumentaci.

Jako ocenéni toho, Ze nastaveni nutriCni pécCe je na dobré urovni nam odborna
komise udélila prodlouzeni certifikatu na tri roky.

Je to pro nas zavazek do budoucnosti, protoze za dalsi tfi roky musime opét dokazat,
ze ho vlastnime pravem.

Rumlerova Lenka — nutri¢ni terapeut





https://www.srovnejleky.cz/sv/Cubitan+s+p%C5%98%C3%8Dchut%C3%8D-2s
https://www.drmax.cz/nutridrink-compact-protein-s-prichuti-lesniho-ovoc

Vonné esence

Protoze nastupuje pomaloucku jaro a s nim zacne vse nejen kvést, ale i vonét, moc
rdda bych se s Vami podélila o vyuZiti tzv. vonnych olejick(i a jejich starodavného
vyuziti vdomacnosti. Osobné mam nejradsi Tea tree olej, protoze mi pomaha pfri
nastupujici rymé nebo jemné bolesti hlavy. Maznu si jej pod nos a za chvili mazu
v klidu vychutnavat krasy a barvy jara a prvniho slunicka.

8 nejsilnéjsich antibakteridlnich esencialnich olejl a jejich vyuziti

Esenciadlni oleje se vyuZivaji nejen v aromaterapii, ale i na masaze a dalsi lazeriské
procedury. Rada znich md antibakteridlni vlastnosti a diky tomu se vyuZivaji
i k [é¢ebnym ulelim. Eterické oleje jsou jiz dlouhou fadu let zndmé pro své lécebné
ucely, malokdo si vSak uvédomuje, Zze mohou nicit bakterie, plisné ¢i bojovat s celou
radou infekci, aniz by mély vedlejsi ucinky, jako napriklad néktera antibiotika.

1. Teatree

Tento olej je jednim z antibakterialnich, antivirovych a antimikrobialnich esencidlnich
olejd, které mohou byt aplikovany pfimo na klzi v nezfredéném stavu. Je dobfe zndmy
pro svou schopnost |éCit onemocnéni kize jako je ekzém, lupénka nebo bradavice.
Vyuziva se i pfi |écbé nehtové plisné ¢i mykdzy na nohou. Je také znamy jako
Melaleuca olej. Pochazi z listl ¢ajovniku a po staleti je pouzivdn domorodymi kmeny
jako antiseptikum — drcené listy prikladaji na rezné rany, popaleniny a infekce.

Parni inhalace pomdhaji vycistit ucpané dychaci cesty. D4 se pouzit do difusor( ci
rozpraSovacl vzduch. Vtomto pripadé muUzZe puUsobit jako prevence proti bacilim
a virm vyskytujicim se ve vzduchu.

2. Oreganovy olej

Kromé toho, Ze se oregano pouziva jako koreni, nabizi celou radu terapeutickych
a antibiotickych u¢&inkd. Jeho lé¢ebnych G&inkd vyuZivali jiz ve starém Recku.
Obsahuje bakterie, které maji antiseptické, antivirové, antioxidacni, protiplisnové
a protizanétlivé ucinky. Mate — li problém s mykdzou na nohou, vyzkousejte koupel —
staci pridat nékolik kapek oleje do vody.

Kromé toho, Ze olej ni¢i samotné bakterie, minimalizuje také schopnosti bakterii
produkovat toxiny do téla, jez mohou byt velmi nebezpecné.

3. Skoficovy olej

Tento olej je jednim z nejsilngjSich antibakteridlnich olejl. Pouzitim do difuzor(
vyCistite vzduch a znicite bakterie vném obsaZzené. Pasta ze skoricové silice nici
bakterie v Ustech.



4. Grapefruitova silice

Tato silice je velice U¢inna jako pfirodni antibiotikum a ma schopnost bojovat s fadou
infekci. Kromé toho mlZe pomoci pfi |éCbé a prevenci proti infekcim v feznych ranach
¢i odstranéni mikrob( z ledvin a stfev. Inhalovani silic pomaha odstrafovat Unavu
a stres, bolesti hlavy ¢i deprese.

5. Hrebickovy olej
Velmi vyznamné poufZiti nachazi hiebickovy olej pfi l1é¢bé bolesti zubu. Staci pridat
kapku oleje na vatovy tamponek a pfitisknout na bolestivé misto po dobu asi

15 minut. Olej Ize také pouzivat pfi |écbé onemocnéni kize (akné, bradavice) nebo
inhalovat na zmirnéni problém s dychanim (pfi nachlazeni), uc¢inny je také proti kasli.

6. Tymidnovy étericky olej

Olej je antibakterialni a antisepticky, plsobi proti kfecim a ma zklidiujici vlastnosti.
Pomdhd pfi nachlazeni a infekcich hornich cest dychacich, zbavuje télo toxind.
Pouzivd se pfi lIécbé unavy, artritidy nebo pfiznacich menopauzy. Pridejte nékolik
kapek do difuzéru nebo jej vyuzijte na inhalovani.

7. Lemongrass

Tyto silice mohou byt pouZzivany v nosnim spreji, lze je vtirat do pokozky hlavy k dlevé
od bolesti, zmirnuji bolesti sval(. Vtirdanim do kiGze pomUzete zlepsit krevni obéh,
zmirnite svalové napéti a bolesti sval(l. Potlacuje rust plisni na nohou.

8. Olejzbergamotu

Tento olej ma prijemnou citrusovou vini. Pouziva se k hojeni jizev, zmirnéni bolesti
hlavy, sniZzuje svalové napéti a nici bakterie, pomaha pfri infekcich mocovych cest.
Také muze byt uéinny na opary, nebot urychluje hojeni.

Mazourkova Ba



Zabavny kviz: Znate prvni jarni kvétiny?

Vypada to, Ze jaro na sebe tentokrat nenechd dlouho ¢ekat a vtrhne do nasich zahrad, lesG i plani
nebyvalou silou a velmi brzy. Stromy zacinaji pucet a ze zemé lezou prvni poslové jara. A to je
pravé to, co nds zajima. Jak moc se vyznate v prvnich jarnich kvétinach?

Jak se jmenuje tato kvctina?

. Tulipan
« 7 Krokus
« 7 Gerbera

Jak se jmenuje tato kvétina?

. Bledovnik jarni

. © Bledule jarni

. Snézenka


https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina/
https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-2/

Jak se jmenuje tato kvétina?

« ° Safran
. © Hyacint
« O Serik

Jak se jmenuje tato kvétina?

" . s
. Fialka kvetouci
f-\- Vd L3 e
. konikovec jarni

. ° Koniklec velkokvéty


https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-3/
https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-4/

Jak se jmenuje tato kvétina?

. Pampeliska lékarska
. ' Plicnik léka¥sky
. 7 Podbél lékatsky

Jak se jmenuje tato kvétina?

. Sasanka hajni

. Sasanka lékarska
. Jaternik podléska


https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-5/
https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-6/

Jak se jmenuje tato kvetina?

. Bradavi¢nik
. Prvosenka jarni
. Podbél 1ékarsky

Jak se jmenuje tato kvétina?

. O Kopretina drobnokvéta

« 7 Sedmikraska chudobka

r a4 v ,
. Snézenka usmévava


https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-7/
https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-8/

Jak se jmenuje tato kvctina?

«  Plicnik 1ékatsky
. © Krokus jarni

« ' TFialkalesni

Jak se jmenuje tato kvétina?

. ' Sné&enka podsnéznik
. Bila lilie

« © Jarni podléska


https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-9/
https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-10/

Jak se jmenuje tato kvétina?

. © Safrén sety
. 7 Krokus

. 7 Konvalinka fialova

Vyhodnoceni:
1a)
2 b)
3b)
4 c)
5¢)
6a)
7 b)
8b)
9 a)

10 a)

11 b)


https://www.femina.cz/jak-se-jmenuje-tato-kvetina-11/

